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ا" مدالہارک ٢۵‏ رقّاإاز ۳٣۱۳ھ‏ 


6 
کرای - پالتان 


رر یں مطان:۷۰/۳/۷٠۲۰۲ء‏ 


ھت ونفد تق اور ا سکی حطاطت 

ا حمد لل رب العا مینء والصّلا٤ً‏ والسّلامُ عل خاتم الأنبیاء 
والمرسّلینء وعلیى آله وصحبہ أحمعینء آتا بعد: فأعود باللہ ین 
الشیطانِ الڑٌجیم؛ بسم الله الرّحمنِ الرّحیم. 

تضمور بر نورء شا نع مو مکشور شی رگا یش ادب واخزام ے ڈرود 
وسلا م کا نذرانہ بی کے ! الهِمَ صلَٰ وسلُم وبارِك علی سیّدِنا ومولانا 
وحبیبنا محمّدٍِ وع آلهِ وصحب أجمعین. 

سحت و تنلرر سقی ال تھا یکی ایک یل بہاناقت ہے 

برادران اسلاخ! یت د نر کیاکی ایگ می برااقت سے ملین 
عاحالات میس انسا کو اس نح تکی قدر وقم تکاکوگی احائ نہیں ہوء ہاں البتہ جھ 
یس وک :نکایف اور جار یتیل لکر دوبارہ شفاءپاناےء تب اسے اس با تکا اما 
ہوتا ے کہ جنر سی بفرارنقت سے ۔ اگ رتنعرر سی نہ وس دشیاسے انسال نکی خام 
تر رح و یکنا ںختخ ہوک رز اش الام ماما ینا ای کے ساط ند 
پڑجائ اور ان وقت ال سکی سب سے بڑی جا اور خوائنل می ہوک دہ تل راز جلد 
تاب ہوجاے!۔ 


٭عصص دعلطدةة/ ہء عاہہا٥:۶۰؟. //۷۰۰۳٣۷‏ :دمطئط 7گ ۱ مت ومت دنت اوراںکی اظ ۔ 


عمززانعگت اعلامیہ !ال وقت دنیاش جہاں ہ رطرف رج طر کی 
ان لیوایاریاں گی ہوئی ہیں ء سے می صحت وتن رت ایک نت علیہ نظ رن 
ےہ جھییں ال سکی قد رکرکی چا یہ اور بہاری سے عطیلہ تندر ٹکو حعمت جات 
ہوئے٤‏ اپنے رب تتھال یکوراش یکم لیناجا بے !- 

حعفرا تگرائی قر ا ماک رج سلا مت روزانہ اپنے پستزسے ات ہیں ءا 
پین کاکھاکھا لٹ ہیںہ اٹھ یٹ سن یں ء ہماراول ودماخغ اور دج رجسماٹی اخضاء میک 
کا کررے ہیںء ہم تچ دی اود کن بات ہیں ء نے پاتھوں سےکسی چک چو سکتے 
ہیںء زان سے پچ سکت ہیں :وھ می کہ پھم س ریہ باؤو ہیں الد کے نل وکرم 
اور ا سکی نحتوں میں ڈوبے ہوۓ ہیں! اس لیم مبریای پھ جم الد تعالی کا جقتنابھی 
شک راداکری ںکم ہے ! الد رب ذو الجلال نے قرآن اک میں ار شادفایا: ئا الات 
کا شیک بن ب۷١‏ ''غم ان ر بکیکو نکون سی لم تک وھٹا گے !"'۔ 

اعلام یس رر سیاوپاکک یک آنمیت 
میر بحم باہو !لم مس مہ پر عبلد تکمتے ٹیہ اس نجھی پک صاف 


ہے 


رن اعم ےار شادباری تال ے: ہشن کا ال اہم و سیل ان طفرا بی 


“۶ ٤8 ۹۷٣ 


٭عصصد دعلطدة4/ہء عاہەہا٥:5:۰؟. ٣۷‏ ۷۰// :د طط 7گ ٢‏ صحت نتر نت اورا سک مناظ ۔ 





اسان وَ لن الک الج چو" ' نم نے ابرائیم اور اسان لکو کیرک یمھیء 
کہ میرے ا لگ رکوطواف اعتلکاف اور سح دہکرنے والوں کے لیے پک رکھوا''_ 
میر ےمجحتم بھائیو !اید رب ال ھت نے اپنے بندو ںکوصاف سم رارجے 
گی تیب دکیء اور ا نکاشحار اپنے پیندیدہ بندوں یس فرمایاء اس کے باوجود ہماری 
لیت لغاست دمالزگی 2ے اصول کے نٹ جاری ہے فان یی 
ار شادباری تعالی ے: ط اِكَاللَ یب القوَابِيِن ٥ي‏ تقر ب۸۷ الد یل 
تو رکرنے والموں ء اور صاف ستھرار ہے والو ںکو ند فرماتا ے ''_ 
دین الام صفائی اور اگ یکواس قدرر ینف رانا ےک قھام می عبادات میں 
ا کا اس اہتا مکرےءاورا 22 لیم دہانے. دشار ہار تھالی ے: ط اھ 
رین امنوا اِدَا کم ا الضَلوق فَاغسیاا وجوشلیر و اَيںِايَکم إِل الَمرافْق وَامَسخوا 
پرءَوسِلم و ارجِلَکم إِل الکعبین“ و ان تنثیر جَتَا كَظَلروا م4( ''اے ائیان والو! 
جے زا زکوکھڑے ہوناچا ,آواپنامن او رآہنیں ہے تج رع وک اور ول ٌ ا ار 
گٹوں کک پاش د59 او راگ ہیں تہان ےکی حاجت ہ وو وب سخھرے ہولو!'۔ 


.۱۲١ البقرة:‎ ١پ‎ )١( 
.۲٢٢ البقرة:‎ ٢پ‎ )٢( 


)(۳( پ٦‏ الائذة ۹ 


٭عصصد دعلطد۳ة4/ہء عاہہا٥:۶۰؟.‏ ۷۰۳۱// :د طط گ ۳ صحجت و نتر نت اورا سک مناظ ۔ 





میرے دوستوہ بزرگواورعمزیز اہم وطلن ا تر می اود پایٹزگی ایک دوسرے کے 
لیے (ازم و لزوم ہیں صفائی سخ راک یکا نر او رکا مء الام سے تم لبھی اۓ جاتے 
ےلان نذطان صحت کے اصول وقواع دکوٛس انداز سے اسعلام نے یی کیا ء دی 
اعلام ےتیل ا سکی مال نہیں ملتی۔ الد تعالی نے اپنے عیب جلاڈینی کو ثغاست 
د ال یکواپناعار بنانے اورگندگی سے دور رہ ےکی خائص طور مکی فرمائیء -- 
ارشاد بارکی تھالی ے: لاو رك مکٹزڈ وَيِيايكَ تطِقز تا وَالؤمْر َحُجَر و١٥‏ 
اپنے ر بک بڑائ یکا اعلا نکردء ا ےپٹڑے اک رکھوءاو رگن دگی ے ووررہو!''۔ 

رسول اگرم میں نے طہارت دپا لیگ کی ات با نگمرۓے ہوےۓے 
ارخاررای: دالطوْود شٌطر الاانٴ”" کی ائیان عتمت جج '۔ 

پا وہاچ سے چ یل خریمت ہانو 

حت اب کیم تحت ہے٠‏ ا سکی بڑی ااعیت سے حضرت دنا 
ان عخیاس زناكأئق سے روایت ے مع فی جان زجمت چا ن ےکس یکو نجحت 
ات ہوے ارشاد نرایا: (اعْتيمْ سا قَبْل حُس: )١(‏ شَّبَایِك, قبْل 


ای ٢ال‏ کے کل اہتفاگ) )٥(‏ فان 49ل ١رك‏ 


(١)پ۲۹ء‏ ال ڈٹر: .٤-‏ 


.118ص,9٤٤ "سح سلم ات الطھازی باب تق الؤشرور:‎ )٢( 


٭عصص دعلطدة4/ ہء عاہہا:۶۰؟. //۷۰۳٣‏ :دمطئط 7گ ۲۳ تحت مت نواس کی اط ۔ 





)٤(‏ وَکَرَاعَّكَ قَبْل شُغْلِكَ )٥(‏ وَعَیائكَ قَبلَ مَريِك؛“ "اوہ 
چیزو ںکو پاچ ھ سے چ ےغمت حانو: (1) اتی جوای کو بڑھاے سے عل. )٣(‏ 
صصح تک بجاری سے جےہء (۳) االدار یکو متای سے ےہ٠‏ (م) فراف تکو 
مصروفیت سے عیلےہء (۵)ا اولر یڈ ندگ یکوحوت ے جال نذیمت پاو!''_ 

میرے ع زی امو ااگ رم اللہ اور اس کے رسول اما کے اح ام چپ 0 
کرتے ہہوۓ صفائیء ستقراکی اود ایگ یکا خیال رکئیں گے ہ تور بکری مکی خوشفودی 
کے ساتھ سماتھ ہم صحجت مند اود تمدرست بھی رہیں گے بصورت دنر طرح 
رسکی بیاریو ںکا شکار ہوسکے ہیںء اود جندرد سی می لیخ تکی بے قدریکرنے 
کے باعحث انس کے جپن جا کاجھی ان یش سے !۔ 

تقر گرابی قدر! تدرستی دای ان چند نتوں بیس سے ہے کہ یہ 
جب کک تائم رہتی سے میں ا سکی قد رخیں ہہوئی ہر جونی بہ جعاراسا تد بچھوڑلی 
ہے چیمیں ٹور اضمائس ہہوتا ےک بی نلقت تیر تام ضھنتوں ےکہیں بر 
نمی تک حائل ہے۔ ہ ماگ ادن صر سے نےکر چاو ں کک اپنے شس ما اتزولیس تو 
میں ىہ معلوم ہوگا کہ ہم میں سے ہنس بہت سی تی متوں سے مالا می ہے۔ 
بہار ی کی پلکون بک یکو کل لیے انس مع نر عع یک (1۸۱۷۹"۱68) ہت ہیںء 


.۲۷۹۹۷ /۸۰۱۷۸١٦ 'مستدرّك الحاکم'' کتاب الرقاق: ر:‎ )١( 


٭قصصد ×علط۳ة4/ہہء عاەەطا٥-5. //۷۰۷٣۷٣۷‏ :×ط 7گ ۵ صت دتدر رن اورا سک طاظت 





۔ مسلز جماری پلگو ںکواٹھاتے او رگرات ہیں :گرب مل جو اب دے جائقیں :کوانسمان 
ری یں نی ںکھول سکتا۔ 

ممیرے ع زی دوستوادنیا مین ہے شیار لوک دم ارہ .رون کے 
مرو ںکی خرالی انسا نکی زندگی ایر نکر دی ےء الگیوں کے جوڑول میں ورد ہو 
جاۓ تو انمان حخمت "نکلیف مس و سک رن گتا ۔َ ٹس اور بواسی رے لکھوں 
لوگو ںکو ہے بی نکر رکھاے۔ دانت اور داڑہ کادرد راو ںکو بے تی۲ نکر دا ے_ 
آد ھے سرکادرد انسا نکی می ںلکاواد تا ے_ من کی+ بورظاہ ر مم وب سمل ے گر 
لاکھوں لوگ ہرسال اس پعرار ول ردپ خر کرت ہہیں۔ ہمارے معدرے می ڈرا 
کی خرالا پبیدرا و جا ءکودنیا بھی میں یھوٹ عالی ہیں۔ ان ماشو الد 
و ےرم کے ا ای ا سی ےم تال تال 
کا شک راداکرتے ہیںء اور ہی ال عیم نم تک ناقددگی سے بازآتے ہیں !۔ 


حخرت سپیدناابد ہریرہ بل سے ردایت ہےء رو مم مین نے 


2 
0 


ارشاد ہایا: (إِنْ 
النییم- ان بُقَال لە: آل تح الَكَ :چَسْمَكَ وَثْرَوِيِكَ هن الاءِ 


الْار دا۷ قیامت ہے دن بترے ے سب سے جاھلے ہ4 آ نے ہیں 


ا و اتا -یَعْنٍي الْعَبْدَ مِنَ 


)۱"( ہی رتا ۲- ومن سورة ألکم التکاش رت ۸ء ص۷۱۷۔ 


٭عصصد+دعلطصة4/٘×ہء عءاہہا::1؟. //۷۰۷٣‏ :دصاطط گ ٦‏ تحت ٹن نواس کی اط ٭ 





سوال ہہوگاء اس سے اویچھا جات گگاک کیا م ن میں جسمالی صحت نہ دی ؟! اور 
ٹیڑے پائٰی سکم یں سی راب نکیا؟!"'- 

تی سےآرج ام ئیش بہالش تک یکماحقہقدر نمی ںکی جائی اور اس لس 
میں بڑی غفلت بر لی عالی ے۔ 

صحم تکی ای تکاانداز دارم اڈنا کی اس حدبف اک سے مو لگایا 
جاستتاے: رت می لااو ہر ےہ تنا سے سے ےتک 
الد نین کی با رگا ٹیس ح رخ قکی: ار ول اللہ اکونساصدقہ ٹواب کے اظا ے پڑا 
ہے ؟مصطنی جان رحث تِلْاؤن لے یآی: ال تی رَآنْتَ صَجبمٌ 
شُحبحٌ ۷9۷۷٠‏ تم انس عال میس صدق دوک ہ تم تر رست ہو!"'_ 

گر انسان صحت مند اور رر ست ہہوگا تو اڈ دکی خام لھمتوں سے بھ اور 
استفادوکر سکتا ہے جیہ ہیر یکی حالت میس ای مکرنا مکل ہوا ے_ 

اعلام اور تقائکی ر شک ما شر ےکاتا 6 

برادران مت اسلاصی !الام دن فطرت اوس چچشموروحاخیت ہہونے کے 
سا تح سا تہ ہماریی مکی زن گی کے لے ےکچھی ایک بابت رین او مل ضابطۃحیات سے۔ 
اعلام کی تھلدات پرکل راہ ودک رہم اف را ھن دای ۱رت 


)١(‏ "صحیح البخاري'' کتاب الزکاۃء ر: ١١٢۱ء‏ ص۲۲۹. 


عصصد:علطہ۳٥4/ّہہء‏ عاەہحا::3. //۷۷٣٣‏ :دصطط 7گ گے صحجت نتر نت اورا سک مناظ ٭۔ 





ہیں ہبہ صحمت وتوانائ یکا تو لبھ یکن بنا سک ہیں ؛کیوکلہ اسلا مکا ایک ام رف 
٠ ۷۷ 00‏ 
معاشرے کا قیا معمل میں لان بھی ےجس میں انمان صحت مندہ تونہ مضوط 
اخعصا بک میک قّت برداشت رنے دالاء بہار یں سے دورءگندگی سے پاک صاف 
اور ظاہری دباضنی طور پرپاکیڑہہوا!۔ 

کامیاب زندگ یگزارنے کے لیے صححت و تندر سک وبھی مرکزی حیقیت 
عائل ےء ابذا اسے برقرار رک کے لے متوازن خزاہ طہارت و نفاستء اور 
ورزش بھی اپ مکردار اواکرتے یں ء اور ىہ قمام مور اسلا ھی تخلمات اور عبات کے 
سا تجح ساتعدء زان ححت کے اصول می بھی جات جات ٹیں جن پیل یرہ کر 
ین وسکون اس زنک زا کیا کے 

اتی دچویندرٹ ےکی ایت اور فوئر 

طرارت گرائی قدر !عبات ال 7 الام شی اسیک خمائس متام حاصل ے٠‏ 
ا سک یماح اداگی کے لی بھی ضردرکی ےک انسان تندرست ہوء چاے نماز ہو 
روزڑ٥‏ ۶یا 2 یی او ایی کے لیے اق وچ ہنداورححت مندہواضروری ے_ 
صحت وتنررستیکاشحار چ کہ الاڈ دع لکی بڑکی تو میس ہہوما سے شاب ای ے2 
تعا یکو جسانی اط ےکور من کے متقائلء طاقتذر ون زیادہ ند ے۔ 


رت ید ناایو ہریرہ اتا سے دوایت سے ۶ر صول گرم میں ۵"ە"ەء". 


٭قمصد ×علطة4/ہہء عاەہ ا٥ //۷٣۰٣۷ .٥5‏ :×ط 7گ ۸ صحجت نتر نت اورا سک مناظ ٭+٭ 


کے نزو فور ومن کے منقائل ؟ طاقر من میتراور زیادنحیوب سے ''_ 

علاووازیں اسلا م سی او رکاپ یکو خت ناپمند فرماتاےء خواہ دو عبادات 
یش ہو گی زندگی مہ لین اد کیل اور ورزش جو انسائی تسم میس پچ ری اور طاق تکا 
ذرلجہ نے ہیں ء انہیں جائکرا لاہ الک ان کے لیے تڑخی بکھی دیی۔ اس کے سراتجھ 
ساتھ وین الام نے ان تھا مکیاموں اور اشیاء مع فرمایاج انساٹی صحت کے ہے 
مت رہیں. اور ان أ مو لے یا( نے مار شاا غ نما نکی ص۴حت اور جندر مت 
ہیں۔ 

میر ےمحتزم پھائ اسوشل میڈ یا کے اس ور بیس انسان اس قد ر مصروف 
ہو چا ہے مک جعمانی ورزش کے لیے وقت پالناء اس کے لے ےت :کان ہو تا چلاجا 
رپا ء یچ ہویاہڑاء مد ہویاعورتء س بکودلن رات مموبائل کے سا بی مصروف 
ایس کے اب پناک بڑا نقصائن ىہ ہور پاے کہ انسان لف جسا ی یاریں 1 
صوٹاپاہ دی کے امراضص٠‏ 0 (٥٥٥٥5٥:0)ء‏ لہ ہش ( ٥۱ا8‏ 
٥۹ا‏ ٥۲م)‏ اور نلرب طر کی با لو ںکا شکار ہوا چلا جار اے۔ اےے میں 
اش کی اہمیت مزید بڑھ عاٹی ہے کہ فوری طور پراپتی جسماپی سرگرمیوں می اضافہ 


.۱١٦١١ص ''صحیح مسلم'' کتاب القدر ر: ۰۲ء‎ )١( 
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کیاجاۓ ؛اکہ ای خطرناک صصورتھا لیا شنکار ہونے سے باج گے ء اور الن پپرفوری 
ور پیر قالوپایاجا کے !!- 
حتنوخرر ػ کو رقرار رکھنے کے لیے ایی تخلیصات 

عمزبزدوستوا دن اسلام نے نمازہ روزوہ اور شی عبادات چم پرلاز مکی 
ہیںء ان میں جسانی ورزشش کا ھی مل دحل ہے این اجھ مسلمان ان عبادا تکو 
بالاۓ گاء وہ ثاب کاااھی لان ان گے گا اور ات ساتھھ جسمانی طور پچ بھی 
تقر تر ےگا- پم و وکرریں پانمازپڑھیںء ہمارے بک کے قمام اخضاء کت 
کرت ہیںء روزہ حفظھان صححت کے اصول کے مطابإق٠‏ ہیں ححررست اور چاتی 
وچو ند رکننے میں ال مکردار اداک رتا 20. کے قھام ارکان جسما نی منفقت کے 
متنقاشی ہیں :ٹس ے انسال ینیم وقوت می ے اور اخضاء مضبوط ر تج ٹہیں۔ 

نیاکریم شاو نے انے صھا بکرم یدہم ال رضوان کو مختلف صورتوں 
میس فڑیل انکسرسائز (جسمانی ورزش )کی تغیب دگی جیماکہ ایک روایت یں ء 
مصش لی جان رجمت ان نے ین ٣‏ بار ار شاد فرمایا: دا٦‏ 2 الْفَوَة لی 


پالطاقت تج را کا سے ار 


.۸٥۷ص‎ ء٦۹5٤ "صحیح مسلم'' باب فضل الرمي وا حث عليه ر:‎ )١( 
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یجان دعمت با نے خودبھی ساب کرام ذف کے سا تق ور زی 
سرکرمیوں میں حصدہ لیج انس زمانے ٹیس تیر اندازیی می لکئی صحا کرام ول کو 
شر ےکی ایل شض 

ای طط لکل لی منذرداور ان کے شرب وجوار ٹیل سمندر پاشہر 
نہ ہونے کے باوجودء رو الم باون نے صحاپک رام یٹم اارضوان ۔کو تر کی 
(9و٣ )۷1۲٣ ۲٣1‏ گی تزغیب دیء جو انما ی تیعم کے لے اخناہی مغید اور احضاءکی 
تقوی ت کا باعث ے۔ جنانچہ ر حمت عالسیان پا نے ار شاد فرمایا: اس قَيْءِ 
لیس من ذِکْر اللہ وه فَهُوَ هو او مَھُرٌ إِلّا ازع تِحصَالِ: )١(‏ مَنْىٰ 
اڑل بن الپ ہا ہا (ک) اتاد وا شف ر۳۲۳ اع مك 
)٤(‏ وَتَعلعم اذا ''سوائے ار" چزدوں کے٠‏ اللہ تھا لکی یا ےکتع نہ 
رین والی ہریز ےکار ہے:(ا) آدئی کا تی راندازکی کے لیے ء ان د٣‏ نشانوں کے 
درمیان دوڈنا جہاں شر پچھیکا جاۓ )٣( ٢‏ لیے دگھوڑ ےکوضدرجاناء (۳) ایق بوگی 
کے سا ھکھیلناء(٣)‏ اور تی راکیا (۷۷1۲۱۴۸[۸0) کھانا''_ 

پل قدرہی کے طور پر پیدرل جانا بھی ایک کبشرین ورزشل ہے جو صحت 
وجنررضت یکو برقرار رن ہیں ان مکردار اداکرکی سے۔ عطرت سییدناااو ہریرہ وڈان 


)١(‏ "'العجِمٌ الکبپر' جاہر بن عمیر الأنصاريء ر: ۸۵ء ۳ءء 
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۰ کس ں ج" ا ہے سر ےا ہے ٣‏ 8ے 7 کات سے پر 
رات ہیں: دمَا رَآَيْتٌ آَحَداً أَسْرَعَ نی شید مِن رَسشُولِ اللہ َء کات 


ازم مُطوٰی لہ إِنَا نھد اَنفْسناء ول لق مُکتر ٹ۷" 'ئں نے 
رسول الد جن سے زیادہ تیز عل تس یکو نہیں دکھاء ایی الگا تمہ زجی۲ نپ کے 
لے سے کی اگئی ہوء(اور جب مآپ کے ہمراہو جتتو) خوب مشفقت اٹھانا پل , 
تہ رسو اکم ڈیڈ پرجلنے میں مششت کے آماردکھاٹی نددتے''۔ 

برادرالع اسلام! افرض اسلام نت شک قوف رارر نے نے 
کیامو ںکو بہت ابیت عاصمل ہے اور اس میس اسلا مکی فا حکست بھی ےک بم 
اس کے ذر یج طاقت وقوت حاصم لکریں ؛ ماک خوب سے وب تد مین انعلا مکی 
خرمم تک رگیںء اور دشمنان دی نکی جار حی تکی صورت میں ء ابناِ فا اور تفاطت 
ابی طورپرک رکھیں !!_ 

مت وشقدریت کے لیے چند می رمشورے 

() پور خیدلینا صحت وق درس کے لیے بہت ضروری ہےء اہزا رات 
جللد سونااو رس سورے جلد اٹمنا چا یئے۔ رات ٥ل‏ *٭اے ےک ککوشن لکر ےک بہر 
صورت سان پک جل رآتے. جج سے بے | ٭ تچربھی پڑ سے لوزیادہ ہر ۔ 


)١(‏ "'سنن الترمذي'' أبواب ا مناقب: ر: ۸٣٦۳ء‏ ص۸۳۱. 
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 )۳(‏ خالی پبیٹ ای کٹ یاآرحالو نگحنٹ (ووے تی نکلومیٹر) پیرل 
چاناببت مفیرےء ناک رج جلدی نہ ہو کے توچویں ٣ ٣‏ کھنٹوں میں ج بھی 
کن ہو کم ازم ای کون پیرل ضرور چلناجااےے_ 

۳١‏ نے کے بد فودآیونرکھاۓ میلک ای مکی ککھنٹے کے بح رکھانا چا بے 

م)'( ناشنہ اپکھاہوہ جو پروجن ( اد می انڈڑے وخبرہ سے پھ پر ہو۔ 

(۵) دو پر ک اک ران بی بی ست-< ال سے خحوب پیٹ بجھرے؛ 
جس میں سادوپبنہ را ای لام ولا کی پان دای کا ستعا لکرے۔ 

(۹ )کھانے میس رون چاو لک یکرت شدکرےہ بلکہگوشت دشھی مرخ 
زی شورہے سے پیٹ بھی ےکی عادت ڈانے ۔کھھانے سے لے خحوب پبیف چھم 
کر بھی مبزیا ںکھاۓ؛ پھر نے عقاو لکرکے اکھانے یلکزشت دخی رکا 
خورہا تی سے پیانےء یاسزکیکاساان پکاے تو اس ہچ سے سی رہوگ رکھا ےہ روٹی 
چاو لگ ےک کھائۓ- 

کش لکر ےک دوٹی کی ہو اوز الس چوکی نہ ہو کے توجواورکند مکاآنابم 
دناٹ ےرا مکی روٹی ھا چاول خلت یس صر فیک می بارکھا کو ہے 

() فادمی مغ ءکوکنگ آئل ( ٥‏ 0۷۷09 ہ8) اور در غیرمعیاری 
گھانوں (8 ٤٥000‏ 11۴ال) سے یھی خوب اتا بکمرے_ 

(۸) پان کے لیے زیقون پاس سو ں الع سیل اور یکھی استعا لکرے۔ 


٭عصصص+دعلطصة4/٘×ہء عاہہا::1؟. ۰۷٣‏ ۷// :دصط۱طط 7گ ۳ تحت مقر تی اورا کی ضاظ ۔ 


)۹( مین یں تن ٣‏ رونے رھے ء با ہوک ےتوپغن میس ایک٠‏ پاہرپراور 
جھحرا تکاروڑدرکےء پا ازکم رپچ رکورو زورک کیا عادت بٹائۓ_ 

)۱١(‏ رات کاالھانے اور سونے سے ور مبیان رکم ای ۲ن ھن ےکا وقشہ 
:ناچاے۔- 

دا 

اے اللہ امیں جنر ستی ج ینیم نل تکی قررداٹی عطاف راہ بای سے لے 
تر رس یکوخقیرت جا کے ہوا کر و گار خولقینددی کے جو لکی فا رریک 
- - 0 
ت بی ہر رط تکا شک راواک ےک یوشقی مرحمت فراہ میس اپناشع وف بانج ردار بنددنا۔ 

اے اللد! ہیں دن الام کا دفادار بنائۓ رکدء یں سیا پک انل 
عاش رسول بنا۔ ہمارگی عفوں ٹیس اتحادکی فضا پیدرا فباء ہیں یی وقنۃ باجماعت 
نمازو کا پابند بناء اس ٹیل تی دکاعلی سے بھیاء ری ککام میس اغلا کی دوات عطا 
فماءترام فراننش وواجبا تک داش من وخولی اضجام دی ےک یکھ توف عطاف را بل 
97 0 ۰" "ا ہر 

یں میک وقو مکی خدممت اور ا سکی تفاظ تکی سحادت تیب فرماء بھی 
اتاد واناقی اور محبت والغ تکو مزیر مضبوطا فرماء نہیں امام شک ای مور و 
کی وش عطافریا۔ ہار دعائیس ابق با رگا ےس پناہ یس قبول فربہ ہم تچھ سے تی ری 
رتو ںکاسوا لکرتے ہیں ء ٹچ سے مخفرت جات بیں ہرگناو سے سسلامقی و چھنکارا 


٭حصصہ+علطص/وء عاہہا::. ٣۷٣‏ ۷// :دجعاط گ ۴۳ مت دتدر رن اورا کی طاظت 


جات یں ۴م تھ سے مم چھلاموں کے طلہکار ہیں ء ہمارے مو ںکوڈور فرماءبمارے 
رن ےاُنتاردےءہمارے بھارو ںکوشغایا بپکردے ء ہھاریی حاجھتیں لیا ری فرا!۔ 

اے رب!ہمارے رزقی علال میں برکت عطا فرماہ پمیشہ مو کی شنائی 
سےتفوظطفرماء ابق معحبت واطاعت کے سا تع پھی بندگ یک ی وش عطاف اہ خی دا کے 
لیے جھاراسینرکشادہ اور ول خرم فربء ای !جمارے اخلاقی اجیئھے اور ہار ےکم عوکر 
دےء ہمارے اعمالِ صن قبول فرمہ جھیں قاممکناہوں سے بیاءہمارے میتی اور 
کشیب ری مسلمان بیجن چھا نیو کو آنزادکی عطا ف مہ ہنلروستان کے مسلمائو ںکی جان 
ومال اور عت دآبر گی انگ ٦۱‏ یگ اگھھھژن کے صن میں خر 
وبرکرٹ کے سام م80 

وصل اللہ تعا لی علىی خبر خلقه ونورِ عرشهہ سیّدنا ونبیّنا 
وحبیبنا وقرة أعیّننا حمّوٍِء وعلیى آله وصحبه أجمعین وبارَك انی 


راخحمدت ریخالھا ہا 
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